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Resumo

PROTZEN, Gabriel Volz. Praticas de treino de atletas brasileiros de mountain bike
olimpico. Orientador: Fabricio Boscolo Del Vecchio. Coorientador: Felipe Fossati
Reichert. 2021. 83 f. Projeto de Dissertacdo (Mestrado em Educacao Fisica) - Programa
de Po6s Graduacdo em Educacdo Fisica, Escola Superior de Educacdo Fisica,
Universidade Federal de Pelotas, Pelotas, 2021.

Objetivo: Descrever as caracteristicas e praticas de treinos de atletas brasileiros de
mountain bike olimpico (MTB XCO). Métodos: Foram contatados todos os atletas que
finalizaram a prova pelo titulo nacional de MTB XCO 2019 nas categorias Elite, Sub-23 e
Junior. Destes, 24 (48%) atenderam a uma entrevista virtual com questionario
retrospectivo sobre os habitos de treinos na preparacao especifica para essa competicao.
Empregou-se anova de um caminho para a comparagéo entre os diferentes treinos dentro
da mesma categoria e os dados sao apresentados em média e desvio padrao.
Resultados: Os atletas das categorias Elite e Sub-23 treinavam 15,0+3,2 horas por
semana na bicicleta em 6,0+0,3 sessbes, enquanto na categoria Junior apresentaram
12,5+2,5 horas de treino por semana em 6,0+1,0 sessbes. Ambas categorias
apresentaram volume semelhante entre continuos leves e moderados e menor volume
em continuos fortes (p<0,001) e intervalados de alta intensidade (p<0,001), sem
diferencas entre os dois ultimos. Atletas de Elite e Sub-23 realizam com frequéncia
semelhante intervalados com duragado de esforgo superior a um minuto (HIIT Longo) e
intervalados com duragao inferior a um minuto (HIIT Curto), mas dedicam maior volume
total aos longos (p=0,002), enquanto atletas Junior dedicam frequéncia e volumes
semelhantes aos HIIT Curtos e Longos. O treinamento de for¢ga ndo especifico é pratica
unanime. Conclusodes: Atletas brasileiros de MTB XCO apresentam distribuicdo de
intensidade dos treinos entre o que é descrito como piramidal e no limiar. Os treinos
continuos em baixa e moderada intensidade representam o maior volume dentre as
praticas adotadas pelos atletas. O treinamento intervalado de alta intensidade se mostra
como pratica frequente entre atletas dessa modalidade, e dentro desse, os protocolos de
HIIT Longo e Curto sdo os mais adotados.

Palavras-chave: ciclismo; treinamento fisico; treinamento de endurance; esforgo fisico.



Abstract

PROTZEN, Gabriel Voélz. Training practices of Brazilian Olympic Mountain Bike
Athletes. Advisor: Fabricio Boscolo Del Vecchio. Co-Advisor: Felipe Fossati Reichert.
2021. 83 p. Dissertation (Master of Science) — Graduate Program in Physical Education,
Physical Education College, Federal University of Pelotas, Pelotas, 2021.

Purpose: To describe the characteristics and training practices of Brazilian Olympic
Mountain Bike (XCO MTB) athletes. Methods: We contacted every athlete who finished
the 2019 Brazil's National Championship in Elite, Under-23, and Junior categories. Of
these, 24 (48%) attended a virtual interview answering a retrospective questionnaire
about their characteristics and specific training practices for this competition. We adopted
One-Way ANOVA to compare training within the same category, and data are presented
as mean and standard deviation. Results: When considering just cycling training, Elite
and U-23 athletes spend 15.0+3.2 hours in a week distributed in 6.0£0.3 sessions, while
Juniors dedicated 12.5+2.5 hours in 6.0+1.0 sessions. Both categories presented a similar
volume of low and moderate-intensity training, with a lower volume of high-intensity
continuous training (p<0.001) and high-intensity interval training (HIIT) (p<0.001), with no
differences between them. Elite and U-23 athletes used to do in a similar frequency Short
(effort and recovery periods shorter than one minute) and Long (longer than one-minute
effort and recovery periods) HIIT, but with a lower volume of the short protocols (p=0.002).
At the same time, Juniors performed similar volume and frequency of Long and Short
HIIT. All athletes used to do non-specific strength training. Conclusions: Brazilian XCO
MTB athletes distribute their training intensity between what is commonly described as
pyramidal and threshold. Low- and moderate-intensity continuous training represents
most of the training volume. At the same time, high-intensity interval training is also a
relevant practice among athletes of this modality, with the Long and Short HIIT protocols
being the most adopted.

Keywords: cycling; physical training; endurance training; physical exertion.
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Apresentacao Geral

Esta dissertagdo de mestrado atende ao regimento do Programa de Poés-

Graduacao em Educacao Fisica da Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade
Federal de Pelotas. Seu volume, como um todo, é composto de quatro partes principais,
a saber:

1-

PROJETO DE PESQUISA: “Praticas de treino no mountain bike olimpico:
descricao e comparagdes segundo desempenho competitivo”, qualificado no dia
04 de novembro de 2020, com alteragdes sugeridas pela banca composta pelo
Prof. Dr. Felipe Pivetta Carpes e Prof. Dr. Marlos Rodrigues Domingues e aceito
pelo comité de ética em pesquisa da ESEF/UFPel.

RELATORIO DO TRABALHO DE CAMPO: descricdo das atividades
desenvolvidas visando a coleta de dados.

RELATORIO DOS PRODUTOS RELACIONADOS AO CURSO: descricdo das
participacdes em eventos cientificos, apresentacao de trabalhos e artigos aceitos
e publicados.

ARTIGO: “Praticas de treino de atletas brasileiros de mountain bike olimpico’,
formatado nas normas da revista International Journal of Sports Physiology and
Perfomance, extrato A1 pela CAPES.



PROJETO DE PESQUISA



1) Introdugéao

O Mountain Bike Cross Country Olimpico (MTB XCO) é uma modalidade do
ciclismo, disputada em circuito fora de estrada de quatro a seis quildbmetros de
comprimento. Nela, os ciclistas devem cumprir, a frente dos adversarios, 0 niumero de
voltas pré-estabelecido para que a prova tenha duragdao de 1h20 a 1h40 (UCI, 2020).
Dentro do ciclismo, o MTB XCO apresenta grande crescimento e popularizagao (SAVRE;
SAINT-MARTIN; TERRET, 2009), e € parte do calendario dos Jogos Olimpicos desde
1996. Apesar de sua relevancia, poucos sao os estudos acerca dessa modalidade, e se
restringem a descricdo do perfil de atletas e demandas fisiologicas da pratica
(IMPELLIZZERI; MARCORA, 2007; IMPELLIZZERI; RAMPININI; SASSI; MOGNONI et
al., 2005; MACDERMID; FINK; MILLER; STANNARD, 2017; STAPELFELDT,;
SCHWIRTZ; SCHUMACHER; HILLEBRECHT, 2004), além de um estudo no Brasil
testando dois protocolos de treino intervalado sobre o desempenho (INOUE;
IMPELLIZZERI; PIRES; POMPEU et al., 2016). No entanto, ndo se sabe quais as praticas
de treinamento adotadas por atletas de diferentes niveis competitivos.

A largada nessa modalidade é executada em massa’, e o bom posicionamento no
inicio da competicao, determinado pela aceleragao nos primeiros metros, pode ser fator
determinante no sucesso, pois permite que os atletas mantenham o ritmo desejado nos
quildmetros subsequentes, nos quais a pista € estreita e de dificil ultrapassagem
(IMPELLIZZERI; RAMPININI; SASSI; MOGNONI et al., 2005). De modo geral, ndo
existem regras quanto ao nivel técnico dos circuitos; entretanto, podem-se observar
exigéncias técnicas semelhantes em pistas ao redor do mundo, que sdo compostas por
subidas e descidas ingremes em trilhas e obstaculos artificiais (como rampas e drops) e
naturais (como raizes e pedras) (UCI, 2020).

Além do fator técnico, fundamental para o desempenho competitivo nessa
modalidade, é importante que o atleta tenha alta capacidade de producido de poténcia
aerobia e anaerdbia. Devido as caracteristicas do circuito, o esforco produzido é
intermitente, no qual cerca de 26% da poténcia produzida é acima da poténcia aerdbia
maxima, intercalados por curtos periodos tecnicamente exigentes ou de pedalada em
mais baixa intensidade (GRANIER; ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018; HAYS,;
DEVYS; BERTIN; MARQUET et al., 2018). Com isso, atletas costumam obter médias de
frequéncia cardiaca (FC) acima de 90% da maxima durante a duragdo da prova,
evidenciando a elevada exigéncia cardiometabdlica e neuromuscular (IMPELLIZZERI,
MARCORA, 2007; STAPELFELDT; SCHWIRTZ; SCHUMACHER; HILLEBRECHT,
2004).

" Diversos competidores simultaneamente.



No ciclismo de estrada, que é mais antigo e tradicional, € encontrado volumoso
corpo de conhecimento em relagdo aos métodos de treinamento comumente aplicados
(ALLEN; COGGAN, 2012; FRIEL, 2003), com diversos estudos que testaram o efeito de
programas de treinamento sobre o desempenho de ciclistas de estrada (FARIA;
PARKER; FARIA, 2005; LAURSEN; JENKINS, 2002; ROSENBLAT; PERROTTA;
THOMAS, 2020; ROSENBLAT; PERROTTA; VICENZINO, 2019). Acerca do MTB,
apesar do forte avango tecnoldgico nos ultimos anos, a preparagao fisica parece ainda
ser realizada de forma empirica por muitos atletas, tendo em vista que existe pouco
material especifico sobre a modalidade (COSTA, 2007; FRIEL, 2000; INOUE;
IMPELLIZZERI; PIRES; POMPEU et al., 2016).

Devido a nao-profissionalizacdo da maioria dos atletas no Brasil, conhecer as
rotinas de treino auxilia nas tomadas de decisdo e contribui para organizagdo do
treinamento esportivo considerando a rotina de trabalho. Provavelmente haja menor
dedicagcdo de tempo de atletas amadores em comparagdo a atletas profissionais;
entretanto, o modo como atletas de diferentes desempenhos competitivos treina é
desconhecido.

2) Objetivos

2.1) Objetivos gerais:
Entender as praticas, histérico de treino, meios da pratica e perfil de atletas de
diferentes desempenhos competitivos em uma prova de MTB XCO.

2.2) Objetivos especificos:
Entender as caracteristicas que diferenciam atletas de diferentes desempenhos
competitivos no MTB XCO, focado, principalmente, nas seguintes variaveis:

- Perfil antropométrico;

- Histdrico de treino e de competicoes;

- Volume e intensidade dos treinos semanais;

- Dindmica da distribuicdo de cargas e periodizagao;
- Prazer e motivacgao para treinar;

- Aspectos sociais e econdmicos;



- Lesoes;

- Caracteristicas gerais da bicicleta.

3) Justificativa e relevancia

A literatura disponibiliza razoavel conhecimento das demandas da modalidade, o
gue permite aos treinadores melhor direcionamento dos treinamentos prescritos. Apesar
disso, o0 numero de variaveis que interferem no rendimento do MTB XCO é bastante
elevado (NOVAK; BENNETT; FRANSEN; DASCOMBE, 2018), tornando a prescri¢gao de
treinos complexa e exigente. Ao melhor do nosso conhecimento, ndo ha relatos sobre as
caracteristicas do treinamento de atletas, como acontece em outras modalidades, como
outras vertentes do ciclismo, corrida e remo. Dessa forma, O conhecimento das praticas
de treinos desses atletas pode ser util como referéncia para treinadores e atletas, bem
como servir de base para o desenvolvimento de intervengbes ecologicamente validas.

Por fim, é importante ressaltar que a modalidade MTB XCO esta em
desenvolvimento no pais, com o Brasil ganhando relevancia em competicées de nivel
internacional, sendo o primeiro atleta do ranking mundial um brasileiro (UCI, 2020). Dessa
forma, estudos futuros poderdo avaliar e comparar a evolugcdo dos meios e métodos
utilizados por atletas no pais.



4) Fundamentacao tedrica

4.1) Aproximagao a pratica do ciclismo esportivo

O ciclismo € um conjunto de modalidades esportivas ciclicas, disputadas sobre
bicicletas, no qual o objetivo € completar a distancia e percurso previamente definidos no
menor tempo possivel (exceto pela modalidade BMX Freestyle). O esporte surgiu nos
anos 1860, na Europa, e desde entdo tem sofrido constantes adaptagdes para diferentes
terrenos, duragdes e numero de competidores, apresentando vasta gama de
modalidades e perfis de atletas (MIGNOT, 2015).

O ciclismo possui participacdo olimpica desde a primeira edigdo dos Jogos
Olimpicos modernos, em 1896, na modalidade Estrada, a qual é disputada em piso
pavimentado e, no geral, em longas distancias (UCI, 2019). Atualmente, nos Jogos
Olimpicos sao entregues 68 medalhas para modalidades em bicicletas, distribuidas entre
quatro disciplinas, a saber: Pista, Estrada, BMX e Mountain Bike (UCI, 2019). O quadro
1 apresenta as caracteristicas de cada uma delas.

Quadro 1. Caracteristicas gerais das modalidades olimpicas do ciclismo.

Caracteristicas do

Modalidade Disciplina Duragao
terreno
o _ Prova por voltas, em circuito
MOE'.Tam CI’OOSIS’ Co.untry 80-100min off-road, técnico com subidas
ke Impico e descidas
Estrada escuno 250250k | Prova em asfalto,
Estrada . Masculino: 40-50km podendo ou ndo conter
Contrarrelogio Feminino: 20-30km subidas e descidas
Velocidade ~750m
Velocidade em equipes ~750m
Perseguicdo em
. 4km
equipes Prova por voltas, em
Pista circuito liso e oval
Keirin 750m

Scratch (7,5-10km)
Tempo (7,5-10km)

Omniun Eliminag&o (~5min)
Por pontos (20-25km)
Madison 20-30km
Racing 300-400m Pista ||sraa,mc1<;rgssaltos e
BMX Parque com obstaculos
Freestyle -

artificiais para manobras

Fonte: UCI, 2020.



4.2) MTB como pratica esportiva

O MTB surge na Califérnia na década de 70, como pratica alternativa ao ciclismo
de estrada convencional, na qual bicicletas de estrada foram adaptadas para serem
usadas em vias nao pavimentadas. A pratica expandiu rapidamente e, no inicio da
década de 80, ja era possivel encontrar pecas especificas e bicicletas de MTB produzidas
em larga escala. Com o rapido crescimento da modalidade, nos anos 90 foram
organizadas copas do mundo e o esporte passa a integrar os Jogos Olimpicos, na
disciplina Cross-Country Olimpico (SAVRE; SAINT-MARTIN; TERRET, 2010). Desde
entdo, nota-se crescimento constante da modalidade, com aumento no numero anual de
provas, tanto em nivel profissional, como campeonatos nacionais e mundiais, como em
nivel amador, em campeonatos estaduais e regionais. Com o aumento da exigéncia
técnica das pistas, que sera comentado mais a frente, houve também grande aumento
tecnoldgico, com a necessidade de bicicletas cada vez mais resistentes e com curso de
suspensbes maiores, sem perder as caracteristicas de agilidade e baixo peso. Esse
desenvolvimento tecnoldgico levou ao aumento no custo desse tipo de bicicleta, que
deixou de ser uma opgao economicamente mais viavel que o ciclismo de estrada.

A evolugao do esporte no Brasil pode ser parcialmente creditada ao destaque de
atletas brasileiros no cenario mundial. Nos ultimos trés anos, o brasileiro Henrique
Avancini tem se destacado, permanecendo entre os dez melhores do mundo, e
conquistando titulos como o de campeao mundial de Marathon em 2018 e vice campeao
do ranking mundial 2019, além da recente primeira vitdria brasileira em uma copa do
mundo. Ainda, algumas provas da modalidade passaram a ser televisionadas em rede
aberta de televisdo, facilitando o acesso e divulgacédo (BANDEIRANTES, 2019).

4.3) Organizagdo M'TB

O MTB é composto por provas com duragbes aproximadas entre 1 minuto
(Downhill) e 6 horas (Cross-Country Marathon). Consequentemente, ha grande variagao
nas demandas e perfis dos atletas, assim como em outras modalidades do ciclismo. A
pratica com maior relevancia é o XCO, que movimenta numero expressivo de praticantes
e espectadores, sendo a unica modalidade olimpica do MTB (UCI, 2020).

Nessa disciplina, conforme regulamento da UCI, os atletas deverdo partir de
largada em massa, ordenada através do ranking mundial ou nacional, e completar o
numero de voltas pré-estabelecido (normalmente de cinco a sete) a frente dos
concorrentes. Os circuitos possuem distancia de quatro a seis quildmetros que sao
compostos por trilhas estreitas com subidas e descidas em percurso técnico com
inclinagdes de até mais de 30%. A distribuicao, frequéncia e dificuldade dos obstaculos
€ decidida pelo organizador da prova, seguindo regulamento da UCI, e € composta por
objetos naturais ou artificiais, como troncos, pedras, raizes e escadarias (MCCOY;
STONER, 1992; UCI, 2020).



A partir do ano de 2011, algumas regulamenta¢des foram modificadas e o formato
das provas mudou substancialmente, de forma que o evento se tornasse mais técnico,
tatico e atrativo para o publico. Apés a mudanga nas regulamentagdes, as provas se
tornaram mais curtas (88+4 min em 2017 contra 11249 min em 2009), mais técnicas e
apresentaram mais curvas, descidas e subidas (GRANIER; ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ
et al., 2018).

Para dar conta das exigéncias apresentadas pelas pistas, as bicicletas de MTB
XCO tem composigao estrutural especifica. Ela visa proporcionar rigidez, leveza e
posicionamento agressivo para permitir maior produgao e aproveitamento de poténcia
durante periodos de esforgo (MACDERMID; FINK; MILLER; STANNARD, 2017). As
bicicletas contam com suspensao dianteira e traseira ou apenas dianteira, com curso
médio de 100mm, para facilitar a transposicao de obstaculos e maior economia de
energia nas sessodes técnicas (MACDERMID; FINK; MILLER; STANNARD, 2017; WANG,;
HULL, 1997).

4.4) Caracteristicas antropométricas de atletas de MTB XCO

Atletas de MTB costumam ser mais leves e mais magros que ciclistas de estrada
em geral (LEE; MARTIN; ANSON; GRUNDY et al., 2003; ZATON; DABROWSKI, 2013),
mas apresentam caracteristicas morfologicas semelhantes a atletas de estrada
especializados em montanha, como baixo percentual de gordura e baixo indice de massa
corporal (IMPELLIZZERI; EBERT; SASSI; MENASPA et al., 2008). Esses dados
condizem com as exigéncias especificas das competi¢cdes que participam, tendo em vista
que, para alcangar o éxito competitivo, os ciclistas devem vencer a gravidade,
especialmente em provas de MTB, nas quais ha esforgo repetido em subidas (GRANIER,;
ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018; IMPELLIZZERI; MARCORA; RAMPININI;
MOGNONI et al., 2005; IMPELLIZZERI; RAMPININI; SASSI; MOGNONI et al., 2005).

4.5) Caracteristicas fisiolégicas de atletas de MTB XCO

Com a mudanga nas regras e formato das provas, houve mudangas nas
exigéncias fisioldgicas da modalidade e, consequentemente, era esperado que houvesse
mudancas no perfil dos atletas. De fato, atletas profissionais que competem nesse novo
formato parecem apresentar valores de poténcia anaerodbia cerca de 15% maiores, com
médias de 1161+128 W (17.7+1.7 W.kg") no teste de Wingate (GRANIER; ABBISS;
AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018; HURST; SWAREN; HEBERT-LOSIER; ERICSSON et
al., 2012; INOUE; SA FILHO; MELLO; SANTOS, 2012; ZARZECZNY; PODLESNY;
POLAK, 2013).

Por outro lado, indicadores de capacidade aerdbia parecem nao ter sido muito
influenciados pela mudanga, tendo em vista a, ainda alta, demanda aerdbia durante a
competicdo (GRANIER; ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018). Mountain bikers
apresentam valores absolutos semelhantes aos encontrados em ciclistas de estrada de



mesmo nivel, mas apresentam maiores valores relativos ao peso corporal, o que é
condizente com sua menor massa corporal. Relatos na literatura indicam dados de
consumo maximo de oxigénio de ~5 L.min"! (~79,0 ml.kg.min"), poténcia aerébia maxima
de ~410 W (~6,5 W.kg™") e poténcia no limiar anaerébio de ~340 W (~5.4 W.kg™")
(GRANIER; ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018; IMPELLIZZERI; MARCORA, 2007;
LEE; MARTIN; ANSON; GRUNDY et al., 2003).

IMPELLIZZERI; RAMPININI; SASSI; MOGNONI et al. (2005) buscaram relacionar
o desempenho em testes de laboratorio com o desempenho em competi¢cdes. Em um
grupo de atletas de elite, foi encontrado que a poténcia aerdbia e a capacidade aerodbia
relativa a massa corporal explicaram cerca de 80% do desempenho competitivo.
Entretanto, provavelmente devido a heterogeneidade dos participantes, os resultados
foram contrastantes com outro estudo proveniente do mesmo laboratério
(IMPELLIZZERI; MARCORA; RAMPININI; MOGNONI et al., 2005). Neste ultimo, em
grupo mais homogéneo de atletas, o desempenho foi melhor explicado apenas pelas
variaveis submaximas normalizadas pela massa corporal, como poténcia e consumo de
oxigénio no segundo limiar.

NOVAK; BENNETT; FRANSEN e DASCOMBE (2018) confirmaram que a
observacdo de uma unica variavel fisiolégica ndo é suficiente para predizer o
desempenho no XCO de forma consistente. Dessa forma, o grupo apresentou uma
abordagem multidimensional capaz de prever o tempo de cumprimento da prova com
precisdo de 98%. Nesse modelo, foram adotadas as varidveis consumo maximo de
oxigénio relativo a massa total de ciclismo, poténcia anaerdébia, forga de preensao manual
e tempo para decisdes corretas em um teste técnico especifico.

4.6) Demandas fisiolégicas do MTB XCO

As demandas da modalidade estdo intimamente ligadas as caracteristicas do
circuito a ser cumprido na prova, que apresenta constantes trocas entre subidas
ingremes e descidas técnicas. Dessa forma, a modalidade apresenta caracteristica de
esforgo intermitente, com cerca de 18 + 4 sprints de 40 + 14 s por volta. No formato
anterior, cerca de 22% da poténcia produzida era supramaxima (STAPELFELDT,;
SCHWIRTZ;, SCHUMACHER; HILLEBRECHT, 2004), e com a implantagdo da nova
regulamentacdo e mudanga no estilo das provas, esse percentual subiu para 25-26%
(GRANIER; ABBISS; AUBRY; VAUCHEZ et al., 2018; HAYS; DEVYS; BERTIN;
MARQUET et al., 2018). Ainda, houve aumento de cerca de 13% nos valores de poténcia
média durante as provas, segundo dados dos mesmos estudos.

Além das exigéncias nas sessdes planas e em subidas, ha também demandas
fisicas e mentais durante as descidas. Nesses momentos, o medidor de poténcia ndo é
capaz de medir corretamente o esforgo realizado, tendo em vista que muitas das vezes
o atleta ndo esta pedalando. Entretanto, os dados de FC e, do ainda mais sensivel,



consumo de oxigénio (VO2) evidenciam a alta demanda fisiolégica da modalidade.
Durante provas simuladas e reais, que parecem ter exigéncias semelhantes (HAYS;
DEVYS; BERTIN; MARQUET et al., 2018), os atletas atingem valores médios
correspondentes a 90-95% da FCmax (IMPELLIZZERI; MARCORA, 2007;
STAPELFELDT; SCHWIRTZ; SCHUMACHER; HILLEBRECHT, 2004) e ~87% do
VO2max, alcangando valores elevados de VO2 mesmo em momentos em que ndo ha
producao de poténcia (HAYS; DEVYS; BERTIN; MARQUET et al., 2018), corroborando
com a ideia anterior.

4.7) Demandas neuromusculares e coordenativas

O elemento técnico é parte importante no desempenho do MTB, sendo mais
prevalente em algumas modalidades que outras. O desempenho técnico é a capacidade
que o atleta tem de manejar o equilibrio e manter ou aumentar a velocidade durante
sessbes tecnicamente exigentes, através do posicionamento corporal, controle de
velocidade, tomada de decisdo e manejo de energia (CHIDLEY; MACGREGOR,;
MARTIN; ARTHUR et al., 2015). Para que se mantenha técnica adequada, ha exigéncia
neuromuscular em esforcos ndo propulsivos, nos quais os musculos dos membros
superiores, inferiores e estabilizadores do tronco realizam constantes contragdes. Esses
esforgos sdo necessarios para manter o controle e estabilidade e cobrir as vibragdes do
terreno, e sdo apontados como responsaveis pela reduzida eficiéncia energética
observada no MTB em comparacdo ao ciclismo de estrada (HURST, 2012;
MACDERMID; FINK; MILLER; STANNARD, 2017).

Recentemente, a forga de preensdo manual foi indicada como um dos preditores
do desempenho no MTB (NOVAK; BENNETT; FRANSEN; DASCOMBE, 2018). Ainda,
CHIDLEY; MACGREGOR; MARTIN; ARTHUR et al. (2015) encontraram correlagao
positiva entre resisténcia de preensdao manual e desempenho no downhill. Esses dados
concordam com os achados de HURST (2012), que demonstrou alta atividade
eletromiografica de membros superiores durante descidas técnicas no XCO e downhill,
com valores semelhantes entre as modalidades. Reforcando entdo a demanda
neuromuscular de membros superiores no MTB.

4.8) Treinamento esportivo aplicado ao ciclismo

Ciclistas de estrada costumam realizar de 30 a 35 mil quildmetros por ano
(FERNANDEZ-GARCIA; PEREZ-LANDALUCE; RODRIGUEZ-ALONSO; TERRADOS,
2000), incluindo algumas provas em estagios, como o Tour de France, que podem se
estender a cerca de 4000 km. Desta forma, a maioria dos treinos semanais (de 10 a 30h)
€ composta por sessdes com esfor¢os continuos em intensidades entre 50 e 80% da FC
maxima (LAURSEN, 2010). Por outro lado, o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
(HIT) também é empregado, em especial com objetivo de induzir melhoras em
capacidades especificas de acordo com o perfil e objetivos do atleta e da prova-alvo
(LAURSEN; JENKINS, 2002; STEPTO; HAWLEY; DENNIS; HOPKINS, 1999).



De forma geral, as sessdes de treino no ciclismo de estrada costumam durar de
duas a sete horas e as sessodes de HIIT podem ser incluidas no inicio, meio ou fim do
treino, dependendo do objetivo (ALLEN; COGGAN, 2012). Ainda, os periodos de esfor¢o
podem ser dinamizados, com intensidades subindo de forma gradual e finalizando com
esforgo maximo, para simular um sprint em uma situagao de prova, por exemplo (FARIA;
PARKER; FARIA, 2005).

Em outras modalidades de endurance, como a corrida ou remo, € comumente
exigido que seja mantido ritmo constante e relativamente estavel (HANON; THOMAS,
2011), enquanto o ciclismo de estrada é extremamente dinamico e apresenta variagcao
na intensidade do esforco durante diferentes provas e estilos de ciclistas (ABBISS;
STRAKER; QUOD; MARTIN et al., 2010), dessa forma, o modelo de treino a ser aplicado
deve suprir as demandas da modalidade. Em contextos nos quais o objetivo & produzir
altos niveis de poténcia em curtos periodos, como em atletas considerados sprinters? ou
ciclistas de pista (MENASPA; QUOD; MARTIN; PEIFFER et al.,, 2015), costuma ser
empregado frequentemente o Sprint Interval Training (SIT) (ALLEN; COGGAN, 2012),
que consiste em esforgos por curtos periodos em extrema alta intensidade, com a
finalidade de aumentar a poténcia e capacidade anaerébica (MACDOUGALL; HICKS;
MACDONALD; MCKELVIE et al., 1998). Contrarrelogistas® e escaladores* precisam
produzir altos indices de poténcia sustentados por longos periodos (ABBISS; STRAKER;
QUOD; MARTIN et al, 2010; FERNANDEZ-GARCIA; PEREZ-LANDALUCE;
RODRIGUEZ-ALONSO; TERRADOS, 2000). Com isso, comumente se aplicam
protocolos de HIIT longo e HIIT curto, com objetivo de melhoras aerdbia e anaerdbia
(ROSENBLAT; PERROTTA; THOMAS, 2020; STEPTO; HAWLEY; DENNIS; HOPKINS,
1999).

Ciclistas de MTB XCO, como ja comentado, precisam produzir poténcia de forma
intermitente. No unico estudo que testou efeitos de protocolos de treino sobre o
desempenho de mountain bikers (INOUE; IMPELLIZZERI; PIRES; POMPEU et al., 2016),
foi evidenciado que o protocolo de HIIT longo (6-8x 4 min : 4 min) foi mais eficaz em
aumentar o desempenho em prova simulada de MTB XCO do que um protocolo de SIT
(8-12x 30 s : 4 min).

LINDSAY; HAWLEY; MYBURGH; SCHOMER et al. (1996) e STEPTO; HAWLEY;
DENNIS e HOPKINS (1999) mensuraram os efeitos de protocolos semelhantes, com 6-
8 esforcos de 4-5 minutos a 80-85% poténcia pico separados por 1-1,5 min por 3-4
semanas em ciclistas de estrada. Foram encontradas diminuigées de 2,8 a 3% no tempo
para percorrer 40km e aumentos na poténcia média no intervalo entre 4 e 5%. Ainda,

2 Atletas especializados em competigbes planas, com alta produgao de poténcia nos Ultimos metros.

3 Atletas especializados em contrarrelégios, cujo objetivo é realizar individualmente o percurso definido no
menor tempo possivel.

4 Atletas especializados em grandes montanhas.



treinos intervalados com periodos de 30 s sdo capazes de induzir efeitos semelhantes no
desempenho de contrarrelégio (STEPTO; HAWLEY; DENNIS; HOPKINS, 1999). As
adaptagdes parecem estar relacionadas ao aumento na capacidade de buffering
muscular, e consequente aumento no limiar de lactato, permitindo que os atletas
mantenham producao de poténcia mais elevada.

Olhando para a periodizagdo como um todo, a distribuicdo da intensidade e
volume dos treinos pode variar bastante, e alguns modelos sdo mais frequentes na
literatura. Dentre eles, podemos citar os modelos: alto volume e baixa intensidade, no
limiar, intervalado de alta intensidade e polarizado (LAURSEN, 2010, LAURSEN;
JENKINS, 2002; NEAL; HUNTER; BRENNAN; O'SULLIVAN et al., 2013; STOGGL;
SPERLICH, 2014). As distribuicées sao representadas de forma grafica na Figura 1.
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Legenda: LV1 = Primeiro limiar ventilatério; LV2 = Segundo limiar ventilatério.

Fonte: Representagao grafica aproximada da distribuicdo apresentada por (STOGGL; SPERLICH,
2014).

Figura 1. Apresentagéo grafica aproximada das distribuigbes de treinos mais frequentes
nos esportes de endurance, especialmente no ciclismo.



O modelo de alfo volume e baixa intensidade é considerado fundamental no
desempenho esportivo de esportes de longa duragcdo. A maioria dos treinos nesse
modelo sdo compostos por exercicios continuos em intensidade igual ou inferior ao
primeiro limiar ventilatério (LV1). Com a utilizagdo desse modelo, é possivel aumentar o
consumo maximo de oxigénio e poténcia pico durante teste incremental, especialmente
em sujeitos menos treinados (FOSTER; FARLAND; GUIDOTTI; HARBIN et al., 2015;
LAURSEN; JENKINS, 2002; STOGGL; SPERLICH, 2014). O aumento no desempenho
esportivo no curto prazo € decorrente principalmente de adaptagdes centrais, como
aumento no volume plasmatico, débito cardiaco e fluxo sanguineo muscular (GREEN;
JONES; HUGHSON; PAINTER et al., 1987; GREEN; JONES; PAINTER, 1990), enquanto
gue a longo prazo sao observadas também adaptagdes periféricas, como aumento na
densidade mitocondrial e capilar e otimizagao dos processos de proveniéncia de energia,
levando a reducgao na utilizacédo de glicose e glicogénio para uma mesma intensidade e,
consequentemente, menor produgao de lactato (GREEN; SMITH; MURPHY; FRASER,
1990; HOLLOSZY; COYLE, 1984; MIDGLEY; MC NAUGHTON, 2006; ROMIJN; COYLE;
SIDOSSIS; GASTALDELLI et al., 1993). Apesar disso, a adogado de treinos em baixa
intensidade de forma exclusiva parece nao ser muito eficaz em atletas altamente
treinados (LAURSEN, 2010; STOGGL; SPERLICH, 2014).

O Treino Intervalado de Alta Intensidade, ou High-Intensity Interval Training (HIIT),
€ composto por estimulos em alta intensidade (acima do segundo limiar ventilatério; LV2)
intercalados por periodos recuperativos de descanso ou exercicio em baixa intensidade.
O HIT é bem consolidado na literatura como capaz de promover melhoras no
desempenho aerdbio e anaerdbio, tanto de pessoas nao treinadas quanto atletas de
todos niveis competitivos (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a; b; MACINNIS; GIBALA, 2017).
Essa melhora no desempenho ¢€ evidenciada pelos resultados em testes de
contrarreldgio, tempo até a exaustao e produgéo de poténcia em diferentes intensidades.
As adaptacdes provenientes do HIIT podem variar em fungcdo do nivel de treinamento
dos sujeitos. Enquanto sujeitos menos treinados apresentam melhoras na atividade
enzimatica oxidativa em nivel muscular (GIBALA; MCGEE, 2008), em sujeitos treinados
essa adaptacao talvez nao acontega (WESTON; MYBURGH; LINDSAY; DENNIS et al.,
1997). Ainda, sdo observadas melhoras na produgdo de poténcia nos limiares
ventilatorios e de lactato, otimizagc&do da utilizacao lipidica e melhora na capacidade de
tamponamento em exercicio de alta intensidade (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a; b).
Apesar das adaptag¢des acima relatas, a adog¢ao de blocos condensados de HIIT n&do tem
efeito positivo comprovado em todos estudos (JAVALOYES; SARABIA; LAMBERTS;
PLEWS et al., 2020; RONNESTAD; HANSEN; ELLEFSEN, 2014; STOGGL; SPERLICH,
2014), provavelmente devido ao pouco tempo de recuperagdo entre sessoes,
demonstrado pelos sintomas de overreaching e burnout (JAVALOYES; SARABIA;
LAMBERTS; PLEWS et al., 2020; STOGGL; SPERLICH, 2014).



Outro modelo de treino muito frequente € o treino no limiar ou Threshold Training,
gue consiste na execugao da maioria do volume de treinos préximos ou na intensidade
do LV2, poucos ou nenhum treino acima do LV2 e poucos treinos em intensidade abaixo
do LV1. Esse modelo de exercicios parece promover adaptacdes no desempenho de
ciclistas, especialmente nos pouco treinados. Entretanto, em atletas bem treinados, esse
modelo parece nado ser muito adequado, pois oferece muito estresse simpatico
(CHWALBINSKA-MONETA; KACIUBA-USCILKO; KRYSZTOFIAK; ZIEMBA et al., 1998),
mas, ao mesmo tempo, sem intensidade suficiente para promover adaptacdes
necessarias para aumento no desempenho, podendo inclusive diminuir o rendimento
(HYDREN; COHEN, 2015; MUNOZ; SEILER; BAUTISTA; ESPANA et al., 2014; NEAL;
HUNTER; BRENNAN; O'SULLIVAN et al., 2013; STOGGL; SPERLICH, 2014).

Por fim, a combinacao do HIIT com alto volume e baixa intensidade é chamado de
polarizado. Nesse modelo, como 0 nome sugere, os treinos s&o concentrados nos polos,
com ~70% dos treinos distribuidos abaixo do LV1, ~10% entre os limiares e ~20% acima
do LV2. Estudos retrospectivos apontaram que atletas altamente treinados apresentavam
sua distribuicdo de cargas dessa maneira (BILLAT; DEMARLE; SLAWINSKI; PAIVA et
al., 2001; SCHUMACHER; MUELLER, 2002). Posteriormente, intervengdes confirmaram
que distribuir os treinos dessa forma foi mais eficaz do que concentrar os treinos no limiar,
baixa intensidade, ou alta intensidade (NEAL; HUNTER; BRENNAN; O'SULLIVAN et al.,
2013; STOGGL; SPERLICH, 2014). De forma geral, as evidéncias atuais apontam para
o polarizado como a estratégia de distribuicdo de cargas mais adequada para atletas de
alto nivel, tendo em vista que nela sdo combinadas as vantagens do treino de alto volume
com as vantagens da alta intensidade (HYDREN; COHEN, 2015; LAURSEN, 2010;
LAURSEN; JENKINS, 2002; MUNOZ; SEILER; BAUTISTA; ESPANA et al., 2014; NEAL;
HUNTER; BRENNAN; O'SULLIVAN et al., 2013; STOGGL; SPERLICH, 2014). Ainda,
pode-se hipotetizar vantagem evolutiva, tendo em vista que as estratégias de treino
nesse modelo mimetizam as demandas do ser humano na era paleolitica: muito volume
em atividades de baixa intensidade, como caminhadas e corridas leves para
deslocamento; e volume consideravel de alta intensidade, com sprints para cagar e fugir;
mas com pouco volume de intensidade moderada (BOULLOSA; ABREU; VARELA-
SANZ; MUJIKA, 2013).

Apesar do volume de material encontrado acerca do ciclismo de estrada,
encontramos apenas um estudo que descreveu brevemente os aspectos relacionados ao
treinamento no MTB (COSTA, 2007), e constatou que, a época, poucos atletas contavam
com equipe de apoio e treinamento especifico, mas ndo investigou de forma detalhada a
organizacao e periodizagéo dos treinos. Dessa forma, a descrigdo de treinos em outras
vertentes do ciclismo, especialmente no MTB, ainda carece de investigagdes.



5) Materiais e Métodos

5.1 Delineamento

O presente estudo é do tipo observacional transversal de caracteristica temporal
retrospectiva, e visa registrar habitos de treinos de ciclistas participantes do campeonato
brasileiro de MTB XCO 2019, comparando estes parametros segundo um resultado
competitivo.

5.2 Caracterizacao do estudo

Com objetivo de acessar as caracteristicas dos atletas e seus treinamentos, foi
desenvolvido formulario especifico, baseado em estudos prévios em outras modalidades
(EBBEN; CARROLL; SIMENZ, 2004; FRANCHINI; TAKITO, 2014; HOPWOOD, 2013;
SIMENZ; DUGAN; EBBEN, 2005). Previamente as aplicagdes, o formulario passara por
validacdo de conteudo, sendo avaliada por pelo menos cinco especialistas
(ALEXANDRE; COLUCI, 2011).

5.3 Sujeitos

A populagao do presente estudo sera composta por todos os participantes do sexo
masculino do Campeonato Brasileiro de MTB XCO 2019 nas categorias Elite, Sub-23,
Master A1 e Sub-30. Largaram na prova, nas categorias Elite, Sub-23, Master A1 e Sub-
30, respectivamente, 21, 19, 19 e 19 atletas. Completaram a prova, nas categorias Elite,
Sub-23, Master A1 e Sub-30, respectivamente, 19, 13, 18 e 17 atletas. Este estudo sera
realizado com todos atletas destas categorias que completaram a prova. Eles seréao
ordenados pelo tempo médio para completar uma volta, e posteriormente organizados
em percentis (quartis ou quintis). Aqueles que foram cortados da prova pela regra dos
70%> serao realocados para o fim da sua categoria, independentemente do tempo médio.
Serdo descartados das analises os atletas que, durante a prova, apresentaram e
relataram problemas mecanicos que o fizeram perder mais de 5 minutos.

Essas categorias compreendem atletas na faixa etaria de 18 a 35 anos, exceto
pela categoria Elite na qual podem constar atletas mais velhos. Os participantes serao
contatados via redes sociais ou através de contato fornecido por dirigentes de equipes.
Caso nao se obtenha resposta, ocorrerdo mais duas tentativas de contato, separadas por
3 dias cada. Caso ainda nao haja resposta, sera considerado como recusa.

O projeto sera submetido ao Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade Federal de Pelotas e os participantes deverao assentir a todos riscos e

5 Segundo regulamento da UCI, aqueles que apresentarem atraso, em referéncia ao lider da prova, maior
do que ao equivalente a 70% do tempo necessario para uma volta do mais rapido, sera cortado da
competicdo. Apesar do atleta ser classificado normalmente, ele tera feito menos voltas, e portanto seu
tempo médio por voltas pode ser menor do que o de um atleta concluinte.



beneficios de participar da pesquisa, lidos pelo avaliador através do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, previamente a quaisquer avaliagdes.

5.4 Procedimentos
Modo de entrevista

Os formularios serdo aplicados de forma virtual através da plataforma Zoom
Meeting (Zoom Video Communications, Estados Unidos da América). Caso o contato ndo
seja possivel via Zoom Meeting, os participantes terdo a opgao de utilizar a fungédo de
chamada de video do aplicativo WhatsApp (WhatsApp Inc., Estados Unidos da América).
Os participantes serao orientados a permanecerem em local silencioso e sozinhos no
momento da coleta de dados. A mesma sera gravada e seguira um roteiro definido a
priori. O primeiro autor deste projeto conduzira as aplicagdes.

Caracteristicas pessoais do entrevistador

As questdes serdo questionadas pelo mesmo pesquisador, homem, bacharel e
mestrando em educacao fisica e com experiéncia em prescrigcao de treinos de MTB ha
cerca de 3 anos, com atletas de nivel regional, estadual e nacional. As respostas serao
registradas em papel pelo pesquisador durante a entrevista. Ainda, as respostas serao
duplamente digitadas por um pesquisador independente cegado. Caso as respostas
apresentem divergéncias, serao analisadas por um terceiro pesquisador.

Imediatamente ao inicio da entrevista sera esclarecido ao participante que sua
identidade permanecera andnima e seus dados serdo utilizados estritamente para fins
cientificos. O pesquisador declara ter posicdo neutra com os possiveis participantes do
estudo.

Formulario

O formulario esta apresentado na integra no Apéndice, sendo composto por sete
partes principais: i) dados pessoais; ii) treinamento na bicicleta; iii) treinamento fora da
bicicleta; iv) controle dos treinos v) habitos de vida diaria; vi) lesdes; e vii) apoios. Os
participantes serdo perguntados sobre os habitos no periodo justamente anterior a
competicdo (de maio a julho de 2019). O Quadro 2 apresenta as variaveis que serao
coletadas com a respectiva definicdo e unidades de medida.

Quadro 2. Variaveis a serem coletadas com a aplicagdo do questionario, suas
respectivas definicdes e unidades de medida.



Variavel

Definigao

Unidade de
medida

Dados pessoais

Linha de largada

Linha na qual o atleta estava
posicionado no momento da
largada

Numérica continua

Procedimento de
aguecimento prévio a prova

Quais estratégias, quanto tempo e
quais recursos o atleta usou para
realizar o aquecimento antes da
prova

Aberta

Estatura

Estatura autorrelatada no periodo
da competicao

Centimetros

Massa corporal

Massa corporal autorrelatada no
periodo da competicédo

Quilogramas

Consumo maximo de

oxigénio (VO2max)

Consumo maximo de oxigénio a
época, e seu método de obtencao

Mililitros por
quilograma de
massa corporal por
minuto

Limiar de poténcia funcional | Limiar de poténcia funcional a | Watts
(FTP) época da prova, e seu método de
obtencéao
Problemas mecanicos Soma do tempo perdido em | Minutos
durante a prova problemas mecanicos durante a
prova
Anos de treino Tempo total de treinos na | Anos

modalidade atual

Modalidade inicial

Por qual modalidade comegou a
pratica do ciclismo

Multipla escolha

Competigdes anuais

Numero de competicdes
esportivas no MTB no ano

Numérica

Nivel competitivo

Nivel da competicdo de maior
importancia participada em 2019

Multipla escolha

Treinamento na bicicleta

Treinador de ciclismo

Possuia orientagao profissional a
época da competicdo; tempo de
orientacéo; formacao do treinador

Dicotbmica; anos;
multipla escolha

Acatamento Percentual de treinos cumpridos | Percentual
conforme planejados
Continuos de baixa | Frequéncia semanal e duragao de | Numérica; minutos
intensidade treinos de intensidade baixa e
continua, percepg¢ao de esforgo
de Borg entre 6 e 12
Continuos de moderada | Frequéncia semanal e duragédo de | Numérica; minutos
intensidade treinos de intensidade moderada

e continua, percepcao de esforco
de Borg entre 13 e 16




Continuos de alta

intensidade

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos de intensidade alta e
continua, percepc¢ao de esforco
de Borg entre 17 e 20

Numeérica; minutos

Treinos longos

Frequéncia semanal e duracao de
treinos longos (3h ou +),
independente da intensidade

Numérica; minutos

Treino intervalado de alta
intensidade longo (HIT
longo)

Frequéncia semanal e duracao de
treinos HIIT longo (duragdo de
esforco e recuperagdo maiores
que um minuto)

Numérica; minutos;
de zero (para nada
importante) a 10
(para maxima
importancia); de
zero (para nada
prazeroso) a 10
(para muito
prazeroso)

Treino intervalado de alta

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos HIIT curto (duragdo de
esforco e recuperagdo menores
gue um minuto)

Numeérica; minutos

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos SIT (esforgos curtos e
maximos, com recuperagao maior
que dois minutos)

Numeérica; minutos

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos RST (esforgos curtos e
intensos com recuperagdo curta)

Numeérica; minutos

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos em trilhas, com bicicletas
de XCO

Numeérica; minutos

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos em trilhas, com bicicletas
de Enduro/Downhill

Numeérica; minutos

intensidade curto  (HIIT
curto)

Treinamento de  sprints
intervalados (SIT)
Treinamento de  sprints
repetidos (RST)

Treino em trilha XCO

Treino em trilha
Enduro/Downhill
Treinamento  fora da

bicicleta

Treino de flexibilidade

Frequéncia semanal e duracao de
treinos de flexibilidade

Numérica; minutos

Treino de natacao

Frequéncia semanal e duracao de
treinos de natacéo

Numérica; minutos

Treino de corrida

Frequéncia semanal e duracao de
treinos de corrida a pé

Numérica; minutos

Treino de forca MMII

Frequéncia semanal e duracao de
treinos resistidos para membros
inferiores

Numérica; minutos




Treino de forga MMSS

Frequéncia semanal e duracéo de
treinos resistidos para membros
superiores

Numeérica; minutos

Treino de core

Frequéncia semanal e duracao de
treinos de forca com enfoque na
parte central do corpo

Numérica; minutos

Treino funcional

Frequéncia semanal e duracao de
treinos funcionais. Exercicios
livres, com peso corporal,
envolvendo equilibrio e mais
dindmicos que os resistidos
tradicionais

Numérica; minutos

Pliometria Frequéncia semanal e duracédo de | Numérica; minutos
treinos de pliometria
Acatamento Percentual de treinos cumpridos | Percentual

conforme planejados

Equipe de apoio

Profissionais que acompanhavam
o atleta na sua preparacéo

Multipla escolha

Controle dos treinos

Equipamentos utilizados

Hardwares utilizados para
controlar e monitorar os treinos

Multipla escolha

Programas utilizados

Softwares utilizados para
controlar e monitorar os treinos

Multipla escolha

Habitos de vida

Tempo de sono diario

Horario para dormir e acordar
durante a semana e no fim de
semana

Horas

Trabalho Era ciclista profissional ou tinha | Multipla escolha
outro trabalho fora

Lesoes

Leséo Existéncia de lesdo nos seis | Mdultipla escolha

meses anteriores a prova e seu
respectivo tempo afastado

Local e tipo de leséo

Local onde a lesao ocorreu e qual
o tipo de leséo

Multipla escolha

Apoios

Apoio familiar

Quanto de apoio o atleta recebia
da familia

Escala Likert

Apoiadores financeiros

Da existéncia de apoiadores
financeiros; qual o valor mensal
estimado; do custeio das provas

Multipla escolha

Tipo de bicicleta

Com suspensdo dianteira e
traseira ou apenas dianteira

Dicotomica

Pneus utilizados

Largura e pressdao dos pneus
utilizados

Multipla escolha




Valor da bicicleta e custeio | Acerca do valor estimado da | Multipla escolha
bicicleta que utilizou e se foi paga
COm recursos proprios

5.5 Andlise estatistica

Os dados serao coletados em planilha manual e posteriormente duplamente
digitados em banco de dados no Microsoft Excel 365. Os atletas serdo ordenados
segundo tempo médio para completar cada volta, medido pela cronometragem da
competicdo. Posteriormente, serdo divididos por quartis ou quintis, e entdo os dados
serdo comparados entre os diferentes percentis de desempenho. Dessa forma, caso os
dados apresentem distribuicdo normal confirmada através de Shapiro-Wilk, os dados
descritivos serao apresentados em média e desvio padrdo, e os grupos (percentis)
comparados atravées de ANOVA one-way. Caso apresentem distribuicdo néo-
paramétrica, os dados descritivos serdo apresentados como mediana e intervalo
interquartilico, e as comparacodes realizadas através de Kruskal-Wallis. Serédo adotados
como significantes os valores de p menores que 0,05. Os dados serdo analisados no
Stata, versao 14.
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Apéndices



Questionario

Bom dia XXXXX, eu sou o Gabriel. Conforme mencionado anteriormente, gostaria
de te fazer algumas perguntas sobre a tua participagdao no campeonato brasileiro
de XCO de 2019, em Mairipora. Previamente, vou te apresentar o termo de
consentimento livre e esclarecido, lembrando que tua identidade permanecera
andénima. Podemos comecgar?

Dados pessoais:

Nome: Data de nascimento:

S6 para confirmar, vocé correu na categoria XXXXXX, certo? ( )sim ( )nao
Em qual linha vocé largou no Campeonato Brasileiro de XCO 2019?

12 linha 2% linha 32 linha 42 linha 52 linha ou atras

Vocé pode descrever qual seu aquecimento para o XCO do Brasileiro de 2019?

Agora vou te fazer umas perguntas em relacao a tua condigao fisica na data da prova.
Qual era teu peso? kg

Esse peso foi medido numa balanga em algum dia préximo a prova ou € um peso
estimado, que normalmente tu tens? ( ) medido ( ) estimado

Qual era tua altura? cm

Tu sabes qual era teu VO2max?

Como foi determinado esse VO2max? () teste de laboratério SEM analisador de
gases

() teste de laboratério COM analisador de gases ( ) teste de campo ( )
estimativa de algum aplicativo/férmula

Tu sabes qual era teu FTP? W



Como foi determinado esse FTP? ( ) teste de laboratério ( ) teste de campo ( )
estimativa de algum aplicativo/formula

Durante a prova, vocé teve algum problema mecéanico ou quedas? Se sim, quanto
tempo perdeu, aproximadamente? () problemas/quedas tempo total perdido:

AGORA VAMOS FALAR SOBRE OUTROS ASSUNTOS RELACIONADOS AO MTB

Quantas competicbes de MTB em média fez em 20197

Desde qual ano vocé treina de forma sistematica na atual modalidade?

Vocé iniciou as competi¢des de bike pelo MTB ou algum outro esporte?
( )MTB
( ) Estrada

( ) Outra, qual?

Qual o maior nivel de competicao vocé ja participou?

() Nivel Intercontinental (Jogos Olimpicos, Copa do Mundo...)
() Nivel Continental (Panamericano)
() Nivel Nacional (Campeonato Brasileiro)

AGORA VAMOS FALAR SOBRE TEUS TREINOS

Vocé tinha treinador de ciclismo na época do Brasileiro de 20197 Ha quanto tempo
com ele? Qual a formacgao?

O quanto vocé conseguia cumprir dos treinos na bicicleta planejados?



( )0-25%  ( )26-50% ( )51-75% ( )76-100%

De maio a julho de 2019, quando foi a prova, em média, quantas horas por semana
vocé treinava na bike?

No mesmo periodo, quantas vezes por semana?

Vocé costumava utilizar bicicleta de estrada nos treinos também? ( ) Nao ( ) Sim

Qual era o percentual de distribuicao entre MTB/Estrada?

Agora, vou te apresentar alguns métodos de treino, comegando pelos continuos e depois
os intervalados. Pensando na MEDIA dos ultimos trés meses antes da prova (maio a
julho de 2019), gostaria que vocé me descrevesse como distribuia seus treinos, quantas
vezes por semana executava cada método e qual o tempo médio de cada sesséo.

Método Frequéncia Tempo
semanal médio

Continuo leve, aqueles que
consegue pedalar por muitas
horas sem acumular

fadiga e sem alterar
significativamente a respiragdo

Continuo moderado, aqueles que
ainda consegue pedalar por
algumas horas, mas com aumento
da fadiga e um pouco de
dificuldade de falar frases inteiras
sem ter que puxar o ar

Continuo forte, aquele que
consegue pedalar por alguns
minutos, com grande esforgo e
fadiga e sem conseguir falar frases
inteiras, ritmo de prova

Treinos acima de 3h de duragao
independente da intensidade




Treino intervalado com tempo de
esforgo e recuperagdo superior a
1 minuto

Treino intervalado com tempo de
esforgo e recuperagao igual ou
menores que 1 minuto

Sprints com recuperagao bem
longa e leve (2 ou mais minutos)
entre eles

Sprints repetidos com
recuperagdo curta entre eles

Treinos em trilhas com bicicleta
de XCO

Treino em trilha com bicicleta de
Enduro ou Downdhill

AGORA VAMOS FALAR SOBRE A PARTE DO TREINAMENTO FORA DA BIKE

Lembrando que estamos falando do periodo de maio a julho de 2019, quando foi a prova.
Gostaria que me relatasse quais treinamentos vocé executava fora da bicicleta, e também
quantas vezes na semana e por quanto tempo vocé executava cada um desses.

Método Frequéncia Tempo médio
semanal

Flexibilidade
Pilates/Yoga
Corrida

Natagao

Forca de MMII

Forga de MMSS
Treinamento para core
Pliometria

Treinamento funcional

O quanto vocé cumpria dos treinos fora da bicicleta planejados?

( )0-25%  ( )26-50% ( )51-75% ( )76-100%



AGORA VAMOS FALAR SOBRE FERRAMENTAS E PROFISSIONAIS QUE
ACOMPANHAVAM SEUS TREINOS

Além do treinador na bicicleta que ja comentamos, quais outros profissionais te
acompanhavam especificamente para teu desenvolvimento esportivo?

() Nutricionista ( ) Preparador fisico (na academia) ( ) Psicélogo ( )
Fisioterapeuta ( )Médico ( ) Outro:

Vocé tomava suplemento(s)? ( )S ( )N Se sim, qual(is)?

Vocé utilizava algum GPS, como Garmin, por exemplo, durante os treinos e
competicoes?

( )nado ( )sim

Vocé utilizava FC nos treinos e competicdes?

Vocé utilizava medidor de poténcia em treinos e competicoes?
Vocé utilizava a percepcgao de esforgco em treinos e competicbes?

Vocé utilizava algum software tipo Strava, Training Peaks, WKO para carregar teus
dados?

( )Strava ( ) Training Peaks ( )WKO ( ) Golden Cheetah ( ) Garmin
Connect ( )outro

AGORA VAMOS FALAR SOBRE ALGUNS HABITO DE VIDA NA EPOCA DO
BRASILEIRO

Pensando em uma média, quantas horas de sono vocé tinha por noite?

Vocé trabalhava fora do esporte? ( )N ( )S Qual trabalho?
Horario de trabalho:



AGORA VAMOS FALAR SOBRE ALGUNS CONTRATEMPOS QUE VOCE PODE
TER TIDO NA PREPARAGAO PARA A PROVA

Vocé teve alguma lesdo que te impediu de treinar entre janeiro e julho de 2019?

()S ()N

Qual parte do corpo?
Qual tipo (corte, fratura, abraséo, ...)? Qual motivo?

Tempo afastado (dias):

POR ULTIMO, VAMOS FALAR SOBRE APOIOS QUE VOCE RECEBIA
O quanto a sua familia (préxima; dentro de casa) estimulava sua pratica esportiva?

( ) Me desestimulava totalmente ( ) Me desestimulava um pouco ( ) Neutro
( ) Estimulava um pouco ( ) Estimulava muito ( ) NSA

Vocé tinha apoiadores ou patrocinadores?

Vocé recebia custeio das provas que participava?

Vocé recebia salario como atleta? Se sim, qual o valor mensal?

O quéo satisfeito vocé estava com seu apoio financeiro para competir?

() Muito insatisfeito () Um pouco insatisfeito ( ) Neutro ( ) Satisfeito ( ) Muito
satisfeito

Vocé competiu com uma full-suspension ou hardtail? ( ) full ( ) hard
Vocé sabe a pressao e largura dos pneus (dianteiro e traseiro) que utilizou na prova?
PSI(DeT): Largura (D e T): e

Qual era o valor da sua bicicleta? Vocé a pagou com recursos proprios?
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1. Introdugao

Este relatorio apresenta informagdes acerca da execugao do projeto de pesquisa que
deu origem a este trabalho de conclusao de Dissertacdo de Mestrado.

Aqui, temos como objetivo apresentar e detalhar os procedimentos utilizados para a
coleta de dados que originou o artigo a ser apresentado, bem como descrever mudangas
que se fizeram necessarias para a melhor condug¢ao da pesquisa.

2. Selegao da amostra

A populagao do estudo sofreu algumas alteragées. Enquanto no projeto de pesquisa
original planejamos a coleta de dados de atletas das categorias Elite, Sub-23, Sub-30 e
Master A1 participantes do Campeonato Brasileiro de MTB XCO 2019, observamos que
as categorias Sub-30 e Master A1 apresentavam alguns detalhes a serem comentados:
i) dificuldades no contato inicial; ii) maior variagao entre atletas no tempo para completar
a prova, quando comparado as demais categorias, evidenciando maior diferenga entre
competidores. Dessa forma, decidimos por incluir apenas as categorias principais da
Unido Ciclistica Internacional, que representam os principais atletas do pais. Assim, a
amostra do estudo foi composta por atletas que completaram a prova nas categorias
Elite, Sub-23 e Junior.

No projeto previamos que a Confederagdo Brasileira de Ciclismo (CBC) proveria
contato dos atletas do estudo. No entanto, devido a dificuldades operacionais, a CBC nao
foi capaz de fornecer o contato dos atletas. Dessa forma, fizemos contato diretamente
com os atletas através de redes sociais e/ou por dirigentes de equipes.

3. Coleta de dados

A coleta de dados teve inicio apds a aprovagdo do projeto no Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da ESEF/UFPel. Tendo em vista o periodo de recesso das atividades do
CEP, o recrutamento e coleta de dados teve inicio em 23 de margo de 2021, sendo
finalizado no dia 26 de maio de 2021.

O questionario foi ajustado apds piloto com atletas de nivel competitivo menor e
sugestdes da banca na qualificagao. Foram removidas as questdes referentes ao prazer
e importancia percebida dos treinos, com objetivo de reduzir o tempo de aplicacdo do
questionario, que ficou em torno de 17min.

4. Analise dos dados

Decidimos por remover as analises comparativas entre diferentes desempenhos
competitivos. Isso porque julgamos, apds consideragbes da banca, que o desempenho



em uma prova nao seria suficiente para avaliar o desempenho do atleta em si; além de
gue isso causaria comparagado entre atletas que estavam competindo em categorias
diferentes, e, desta forma, a analise poderia causar viés no resultado.

5. Perdas ou recusas

De 50 atletas que compunham a populagao, 24 (48%) atenderam a entrevista. As perdas
foram relacionadas a dificuldade de contato e disponibilidade de horarios devido ao
severo calendario competitivo que esses atletas enfrentavam a época.
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Resumo

Objetivo: Descrever caracteristicas e praticas de treinos de atletas brasileiros de
mountain bike olimpico (MTB XCO). Métodos: Foram contatados todos os atletas que
finalizaram a prova pelo titulo nacional de MTB XCO 2019 nas categorias Elite, Sub-23 e
Junior. Destes, 24 (48%) atenderam a uma entrevista virtual com questionario
retrospectivo sobre os habitos de treinos na preparacgéo especifica para essa competicao.
Empregou-se anova de um caminho para a comparagéo entre os diferentes treinos dentro
da mesma categoria. Resultados: Os atletas das categorias Elite e Sub-23 treinavam
15,0£3,2 horas por semana na bicicleta em 6,0+0,3 sessdes, enquanto na categoria
Junior apresentaram 12,5+2,5 horas de treino por semana em 6,0+£1,0 sessées. Ambas
categorias apresentaram volume semelhante entre continuos leves e moderados e menor
volume em continuos fortes (p<0,001) e intervalados de alta intensidade (p<0,001), sem
diferengas entre os dois ultimos. Atletas de Elite e Sub-23 realizam com frequéncia
semelhante intervalados com duragéo de esforgo superior a um minuto (HIIT Longo) e
intervalados com duracéo inferior a um minuto (HIIT Curto), mas dedicam maior volume
total aos longos (p=0,002), enquanto atletas Junior dedicam frequéncia e volumes
semelhantes aos HIIT Curtos e Longos. O treinamento de for¢a ndo especifico € pratica
unanime. Conclusodes: Atletas brasileiros de MTB XCO apresentam distribuicao de
intensidade dos treinos entre o que € descrito como piramidal e no limiar. Os treinos
continuos em baixa e moderada intensidade representam o maior volume dentre as
praticas adotadas pelos atletas. O treinamento intervalado de alta intensidade se mostra
como pratica frequente entre atletas dessa modalidade, e dentro desse, os protocolos de
HIIT Longo e Curto sdo os mais adotados.

Palavras-chave: treinamento; ciclismo de montanha; ciclismo off-road; treinamento de
endurance.
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Introdugao

O Mountain Bike Cross Country Olimpico (MTB XCO) é uma modalidade do
ciclismo, disputada em circuito fora de estrada de quatro a seis quildbmetros de
comprimento e com numero de voltas pré-estabelecido para que a duragéo de prova seja
de 1h20 a 1h40'. No cenario internacional, o MTB XCO apresentou forte crescimento e
popularizagdo na década de 1990 e nos primeiros anos da década seguinte apds sua
inclusdo no calendario dos Jogos Olimpicos de 19962. O Brasil acompanha o cenario
internacional e apresenta constante crescimento da modalidade, evidenciado pela
insercdo do pais como sede de uma etapa da copa do mundo de MTB em 2022, bem
como o destaque de atletas brasileiros em nivel mundial®. Apesar do status de
modalidade olimpica e relevancia atual, em comparagao com outras disciplinas olimpicas,
como o ciclismo de estrada, ainda sdo poucos os estudos acerca do MTB XCO, e se
restringem a descricdo da aptiddo fisica de atletas e demandas fisiolégicas da
modalidade*®, sendo inexistentes investigagdes que sistematizaram os habitos de treinos
de competidores desta modalidade.

De modo geral, ndo existem regras quanto ao nivel técnico dos trajetos
competitivos; entretanto, podem-se observar exigéncias técnicas semelhantes em pistas
ao redor do mundo, que sdo compostas por subidas e descidas ingremes em trilhas e
obstaculos artificiais (como rampas e drops) e naturais (como raizes e pedras),
combinadas com frequentes mudangas de diregdo'. Além da habilidade em transpor
estes obstaculos com a maior velocidade possivel, é fundamental que os atletas tenham
alta capacidade de produgdo de poténcia aerébia e anaerobia* 7. Devido as
caracteristicas dos circuitos, o esforgo produzido é intermitente, no qual cerca de 26% da
poténcia produzida é acima da poténcia aerébia maxima, intercalados por curtos periodos
tecnicamente muito exigentes’-8. Com isso, atletas costumam obter médias de frequéncia
cardiaca (FC) acima de 90% da maxima durante a duragdo da prova, evidenciando a
demanda por elevado condicionamento fisico* ©.

Apesar da razoavel quantidade de estudos sobre as demandas da modalidade, ao
melhor do nosso conhecimento, ndo ha relatos sobre as caracteristicas do treinamento
de atletas, como acontece em outras modalidades, como outras vertentes do ciclismo®,
corrida™ e remo''. O conhecimento das praticas de treinos desses atletas pode ser util
como referéncia para treinadores e atletas, bem como servir de base para o
desenvolvimento de intervengdes ecologicamente validas. Ainda, considerando o
desenvolvimento da modalidade no Brasil, estudos futuros podem comparar a evolugao
dos meios e das praticas dos atletas no pais. Com isso, o presente estudo objetivou
descrever as praticas de treinamento de atletas brasileiros de MTB XCO das categorias
Elite, Sub-23 e Junior.
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Materiais e métodos
Desenho do estudo

O estudo é de -caracteristica observacional transversal com orientagdo
retrospectiva, e visa descrever habitos de treinos e caracteristicas de ciclistas em
preparacao especifica para o campeonato brasileiro de MTB XCO 2019, ocorrido em 19
de julho de 2019. Os dados foram obtidos atraves de entrevista com cada atleta, seguindo
roteiro desenvolvido especificamente para esse fim. Os atletas foram orientados a
responderem valores médios para o periodo de trés meses anteriores a prova.

A utilizacao de questionarios retrospectivos € uma estratégia amplamente utilizada
e valida em diferentes esportes'’'3. A maioria dos atletas do presente estudo possuia
acompanhamento profissional e utilizava de diferentes ferramentas para controlar seus
treinos e praticas (vide Resultados); entdo, estavam habituados a reportarem suas
praticas'®. De modo geral, a amostra ndo teve dificuldade de lembrar ou reportar qualquer
informacao solicitada. Portanto, apesar do risco de viés por esquecimento e de distorgao
das informagdes de forma intencional ou ndo'?, consideramos os dados obtidos neste
estudo como confiaveis.

Sujeitos

A amostra consistiu de todos os ciclistas que participaram do Campeonato
Brasileiro de XCO 2019 nas categorias Elite, Sub-23 ou Junior. Foram excluidos da
amostra aqueles que: i) ndo completaram a prova por quaisquer motivos; ii) entraram no
corte da prova® com menos de quatro voltas completas. Assim, iniciaram a prova, nas
categorias Elite, Sub-23 e Junior, respectivamente, 20, 19 e 35 atletas. Nas categorias
Elite, Sub23 e Junior, respectivamente, 17, 12 e 21 atletas atenderam aos critérios,
totalizando 50 atletas possiveis. Destes, nove nao foram localizados, 11 néo
responderam, um negou participagéo, cinco nao tiveram disponibilidade de horario e, por
fim, 24

Os atletas foram contatados através de diversas redes sociais (Instagram,
Facebook e WhatsApp), disponibilizadas por outros atletas, dirigentes de equipes ou
através de buscas na internet. O contato inicial foi feito com texto padrédo (vide
Apéndices), pelo pesquisador principal (GVP), e diretamente com o atleta. Quando n&o
se obteve resposta, mais duas tentativas de contato foram realizadas com, ao menos,
trés dias entre cada uma delas.

Todos participantes forneceram consentimento gravado em audio apds serem
informados sobre os procedimentos do estudo, o qual foi aprovado no Comité de Etica
da Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Pelotas previamente
a qualquer procedimento (margo de 2021) sob o numero de protocolo

6 Segundo regulamento da UCI, aqueles competidores que apresentarem atraso, em referéncia ao lider da
prova, maior do que ao equivalente a 70% do tempo necessario para uma volta do mais rapido, € cortado
da competicéo.
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40094920.1.0000.5313. A execugao do estudo também foi autorizada pela Confederagao
Brasileira de Ciclismo.

Questionario

Foi desenvolvido questionario especifico, baseado em estudos prévios em outras
modalidades '+'® sendo revisado por um atleta experiente na modalidade, dois
treinadores de ciclismo e trés cientistas da area.

O questionario foi composto por sete partes principais: i) dados pessoais; ii)
caracteristicas dos treinos especificos desenvolvidos em bicicleta (método, volume,
frequéncia e intensidade); iii) caracteristicas dos treinos realizados fora da bicicleta
(método, frequéncia e volume); iv) disponibilidade de ferramentas e profissionais
(equipamentos e programas disponiveis para controle de treinos; acompanhamento
profissional disponivel); v) habitos de vida; vi) lesdes na preparagao para a prova; e Vii)
apoios e caracteristicas da bicicleta. Sendo que nesse artigo focamos em reportar
detalhadamente as quatro primeiras segdes.

Para definir a intensidade dos treinos continuos utilizamos como parametro o Talk
Test, o qual se mostra robusto para estimativa dos limiares ventilatérios'. A partir disso,
denominamos de: i) treinos leves, aqueles realizados abaixo do primeiro limiar ventilatorio
(LV), intensidade na qual o atleta era capaz de conversar confortavelmente; ii) treinos
moderados, aqueles realizados entre o primeiro e o segundo LV, em que o atleta
conseguia conversar, mas de forma n&o-confortavel; e iii) treinos fortes, aqueles que o
atleta ndo era capaz de conversar, ou performados em intensidade maxima de forma
continua'®.

Foram consideradas como sessdes de treinamento intervalado de alta intensidade
(HIIT) aquelas que incluiam multiplos esforcos acima do segundo LV intercalados por
periodos de baixa intensidade ou repouso. Foram classificados como: i) HIIT Longo,
treinos nos quais o esforgo e recuperagao tinham duragao superior a um minuto; i) HIT
Curto, quando a duragao do esforgo e recuperagao eram iguais ou inferiores a um minuto
mas maiores que 20 segundos; iii) Treinamento de Sprints Intervalados (SIT),
caracterizado pela repeticdo de sprints (<30s) com intervalos de recuperacéo longos
(>2min); ou iv) Treinamento de Sprints Repetidos (RST), quando consistia da realizagao
de sprints curtos (<20s) de modo all-out e com recuperacgao igualmente curta’. Os atletas
foram solicitados a relatar a intensidade e tempo somente do periodo principal da sessao
(excluindo aquecimento e volta a calma), sendo que nos treinos intervalados apenas a
soma do tempo em esforgo foi considerada nas analises.

Todas entrevistas foram conduzidas pelo pesquisador principal (GVP), através de
chamada de video pela plataforma WhatsApp, sendo que o audio das entrevistas foi
registrado a partir de gravador nativo de audio do celular (Xiaomi®, Mi 8 Lite). Os dados
foram coletados e digitados pelo pesquisador no momento da entrevista, sendo a
entrevista posteriormente reanalisada para confirmacgéo das informagdes digitadas.
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Analise estatistica

Os dados foram tabulados em planilha do software Microsoft Excel 2016®,
posteriormente exportado para o GraphPad Prism 9.1®, onde os graficos foram criados.
A normalidade dos dados foi testada e confirmada através do teste de Shapiro-Wilk, e
entdo os dados sao apresentados como média e desvio padrdo. A distribuicdo dos treinos
dentro das categorias foi comparada através de ANOVA one-way. Utilizamos o pacote
estatistico SPSS 20.0® para estatistica descritiva e inferencial.

Resultados

A amostra foi composta por 24 atletas, sendo 11 da categoria Elite, trés da
categoria Sub-23, e 10 da categoria Junior. Desses, oito estavam competindo em nivel
internacional (Copa do Mundo e Mundial). Todos recebiam custeio para as provas que
participavam e 45% recebiam salario como atleta. Tendo em vista que atletas da
categoria Sub-23 competem e se classificam junto a categoria Elite, agrupamos essas
categorias nas analises descritivas, exceto na tabela 1, a qual apresenta as
caracteristicas gerais da amostra, segundo categoria.

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra de atletas brasileiros de MTB XCO.

Categoria Elite (n=11) Sub-23 (n=3) Junior (n=10)
Idade (anos) 30,916,4 21,0£1,0 17,5+0,5
Massa corporal (kg) 68,01+6,4 66,5+7,8 67,4+7,4
Estatura (cm) 172,944,2 174,6+6,0 178,317,48
IMC (kg/m?) 22,310,9 21,741,2 21,219
Anos de treino 10,145,8 3,7+0,6 2,2+1,6
Anos com treinador atual 6,115,2 1,0+0,6 2,2+1,6
Atletas profissionais (%) 45,5 100 30
Salario médio entre os

profissionais (salarios 55 2 0,4

minimos brasileiros)
Atletas competindo em 5 2 ,
nivel internacional (n)

Valores expressos em média = desvio-padrao, exceto quando sinalizado de outra forma.

Considerando apenas os treinos executados na bicicleta, os atletas da categoria
Elite + Sub-23 apresentaram volume médio semanal de 15,0+3,2 horas distribuidos em
6,01£0,3 sessdes, sendo 60,7+24,4% do volume em bicicleta de MTB e o restante em
bicicleta de estrada. Ja os atletas da categoria Junior apresentaram média semanal de
12,5+2,5 horas distribuidas em 6,0+1,0 sessdes e 58,8+24,8% em MTB.
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Do total de atletas, a maioria (91%) tinha seus treinamentos prescritos por
profissional. Para controle dos seus treinos e competigbes, utilizavam frequéncia
cardiaca (96%), percepc¢éao de esforgo (63%) e/ou medidor de poténcia (50%). O software
mais utilizado pelos atletas foi o TrainingPeaks® (79%). O maior volume de treinamento
era dedicado a continuos em intensidade leve e moderada, com menor volume em alta
intensidade ou intervalados. A figura 1 apresenta o volume e distribuicdo das

intensidades dos treinos adotados pelos atletas.

Figura 1 — Volume e distribuigcao entre as diferentes intensidades adotadas pelos atletas.
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volume e frequéncia de ambas categorias em média e desvio padrao; os painéis C e D apresentam as
distribuicdes das categorias Elite + Sub-23 e Junior, respectivamente, em mediana, intervalo interquartilico,
valores minimos e maximos, e pontos individuais.

Exceto por um, todos atletas relataram realizar treinamento intervalado de alta
intensidade de forma estruturada. Desses, 78% utilizavam esse método entre duas e trés
vezes na semana, e a media foi de 2,4+0,9 sessdes por semana. A distribuicdo do volume
e frequéncia dos diferentes tipos de treinos intervalados pode ser observada na Figura 2.

Figura 2 — Volume e frequéncia dos diferentes métodos de treinamento intervalado de
alta intensidade adotados por ciclistas brasileiros de mountain bike olimpico (n = 24).
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Legenda: Longo refere-se aos protocolos de treinos intervalados que possuiam duragao do esforgo e pausa
superiores a um minuto e Curto aqueles em que a duragao do esforgo e da pausa estavam entre 20s e um
minuto; RST refere-se ao treinamento de sprints repetidos com recuperagao curta, enquanto SIT refere-se
ao treinamento de sprints intervalados com recuperagao superior a um minuto.

Todos os atletas entrevistados relataram executar algum tipo de treinamento fora da
bicicleta; 71% executavam treinamento resistido tradicional em academia, (1,6+0,8
sessdes por semana para membros inferiores e 1,4t0,6 sessdes para membros
superiores), 21% Pilates ou Yoga (1,2+0,4 sessbes por semana), e 29% treinamento
funcional (1,3+0,7 sessbGes por semana); desses, 58% possuiam supervisdo de
fisioterapeuta ou treinador.
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Discussao

O presente estudo se propbs a registrar e sistematizar de modo descritivo as
praticas de treinos de atletas brasileiros na preparagao especifica para o campeonato
brasileiro de mountain bike olimpico de 2019. Devido a variagao nos métodos de controle
(i.e., hardwares e softwares) e baixa acessibilidade de dados objetivos destes atletas,
adotamos questionario retrospectivo, e com aplicagao virtual em fungdo da pandemia de
COVID-19. Como principais achados, destacamos que: os atletas distribuiam volumes
semelhantes de treinos continuos em intensidades leves e moderadas, com menor
volume em alta intensidade; protocolos de treinamento intervalado de alta intensidade
sdao amplamente utilizados, especialmente aqueles com duracao dos esforgcos superiores
a um minuto; o treinamento de forga ndo especifico é extensivamente utilizado.

A massa corporal e estatura dos atletas foi similar ao encontrado em outros
estudos com mountain bikers*, e se assemelha também aos valores de ciclistas de
estrada especializados em montanhas. Mais da metade do tempo de prova de MTB se
da em subidas, com isso, é frequente a realizacdo de treinamentos através de esforgos
repetidos em subidas®®. Nesses momentos, a massa total de ciclismo (ciclista mais
bicicleta e equipamentos) se mostra importante, tanto que variaveis fisiologicas de forma
relativa @ massa total explicam melhor o rendimento que de forma absoluta® 2'- 22,

O volume de treinamento dos atletas do presente estudo (horas/semana) € menor
que o reportado em outros esportes de endurance'! 23 24 ¢ demais modalidades do
ciclismo, mesmo quando comparado com aquelas que a duragao da prova é 1/20 do MTB
XCO, como por exemplo a perseguigdo em equipes no ciclismo de pista®. De modo
amplo, o volume é considerado uma das variaveis mais importantes no desempenho
esportivo de endurance’®, e parece ser a variavel com maior diferenga entre atletas de
diferentes niveis competitivos?®. Esperavamos encontrar maior volume de treinamento
entre os atletas investigados, entretanto € preciso ressaltar o baixo nivel de
profissionalizagdo da amostra (45%) e o ainda recente processo de desenvolvimento da
modalidade no Brasil®* podem dificultar a dedicacdo de varias horas do dia a pratica
esportiva.

Em média, cerca de um tergco do numero de treinos foi destinado a estimulos
intervalados de alta intensidade. Evidéncias?®> 2 sugerem que a capacidade de repetir
esforcos de alta intensidade esta relacionada ao desempenho no MTB XCO, bem como
0 consumo maximo de oxigénio, limiares de lactato e ventilatorios, variaveis que podem
ser otimizadas com a implementacao de diferentes protocolos de HIIT'. Dessa forma, o
HIIT se mostra como método de treino relevante para ciclistas de MTB XCO, bem como
para outras modalidades?®.

Dentre os modelos de HIIT empregados pelos atletas do presente estudo, os
atletas de Elite dispenderam maior volume semanal com HIIT Longo, em que a duragao
do esforgo e da recuperagao € superior a um minuto. Inoue, Impellizzeri, Pires, Pompeu,
Deslandes and Santos 27 recentemente mostraram que seis semanas de HIIT Longo (7-
10x [4-6min / 4-6 min]) foram mais efetivas em aumentar o desempenho no MTB XCO
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gue um protocolo de Sprints Intervalados (SIT) (8-12x [30s / 4min]), melhorando o tempo
em prova simulada e variaveis fisioldgicas relacionadas ao desempenho na modalidade.
De fato, protocolos de HIIT Longo se mostram efetivos e sdo amplamente utilizados em
diferentes modalidades de endurance??, e essas melhoras parecem estar relacionadas a
otimizagdo dos processos metabolicos musculares, como maior oxidagdo de gordura,
transporte de glicose, buffering muscular e biogénese mitocondrial’®.

O HIIT Curto também foi frequentemente relatado, especialmente nos atletas da
categoria Junior, que apresentaram volumes semelhantes de Longo e Curto. Evidéncias
recentes?® sugerem que este modelo de treino pode ser mais eficiente que o HIIT Longo
na melhora do desempenho de ciclistas de estrada; isso porque nos protocolos curtos a
maior frequéncia de intervalos de recuperacédo permite ressintese parcial dos estoques
de oxigénio das mioglobinas, o que leva a uma menor glicélise anaerdbia no esforgo
subsequente, permitindo que o atleta trabalhe em taxas maiores a um mesmo lactato
produzido e esforgo percebido?®. Ainda que, até o momento n&o haja intervengdes
avaliando este modelo de HIIT no desempenho de MTB, ele se apresenta como
estratégia interessante a ser aplicada por treinadores e testada em estudos futuros.

Embora a evidente relevancia da produgao e repeticdo de sprints para o sucesso
em provas de MTB?2" 22, protocolos de treinos intervalados envolvendo a repeticdo de
sprints foram pouco empregados pelos atletas da categoria Junior. Isto pode decorrer por
medo da aplicagao deste método em jovens, ou por desconhecimento da sua capacidade
potencial em aumentar o desempenho no MTB. Apesar disso, o método € amplamente
utilizado por jovens de diferentes niveis de condicionamento e parece seguro nessa
populagéo®®. Quanto ao desempenho no MTB, o trabalho de Inoue, Impellizzeri, Pires,
Pompeu, Deslandes and Santos 27 evidencia que a inclusdo de protocolo de SIT (8-12x
[30s / 4min]) no treinamento de atletas de MTB XCO ¢é eficiente em aumentar o
desempenho em prova simulada e marcadores fisioldégicos submaximos, mas em menor
magnitude quando comparado ao HIIT Longo, como citado previamente. Entretanto, esse
estudo?’ ndo avaliou o efeito dos protocolos de treinamento em variaveis supramaximas
do desempenho, nas quais consideramos que o protocolo de sprints poderia ter
promovido beneficios superiores. Nesse sentido, cogita-se que a combinacdo de
protocolos de HIIT Longo e Curto com protocolos de SIT e RST, em um modelo de
programacgao planificada, poderia levar ao desenvolvimento tanto das capacidades
submaximas e de recuperacao entre sprints quanto da poténcia absoluta e de repeticao
de sprints nos momentos decisivos da prova, como largadas e chegadas.

Sobre a distribuicdo da intensidade do treinamento (TID), assumindo que os
treinos continuos leves sejam abaixo do primeiro limiar ventilatério (LV), moderados
sejam entre o primeiro e o segundo, fortes proximos ao segundo e intervalados de alta
intensidade acima do segundo LV, pudemos observar TID comumente descrita entre
piramidal e no limiar (leves = moderados > fortes)'. Apesar desse modelo ser
amplamente relatado em diversos esportes, estudos retrospectivos® '°, randomizados
controlados®' e revisdes sistematicas®’ sugerem que a adogdo de treinos no modelo
polarizado (leves > fortes > moderados) pode ser mais eficiente na melhora do
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desempenho de endurance, pois permite maior volume de treinos e melhor recuperagcao
entre as sessdes de alta intensidade, promovendo adaptagdes superiores no sistema
aerobio e permitindo treinos intensos de maior qualidade?®.

Ainda sobre a TID, os atletas do presente estudo reportaram volumes semelhantes
de treinos em intensidade de prova (forte; préximo ao LV2) e em intensidade acima da
prova (HIIT). Em contraposigao, atletas de alto desempenho de outras modalidades de
endurance’® executam menor volume em intensidade de prova quando comparado a
intensidades maiores ou menores'®. E sabido da interacdo entre volume e intensidade
dos treinos?® e desta forma, é possivel que os atletas investigados tenham dedicado um
percentual maior dos seus treinos a uma maior intensidade em tentativa de compensar o
menor tempo destinado a preparagao. Por outro lado, também € plausivel a hipétese de
que, pela intensidade aplicada, esses atletas foram incapazes de manter um volume
maior de treinamento de forma eficiente’®.

Sob outra perspectiva, ressalta-se a exigéncia dos locais de treinamento durante
o MTB (e.g. subidas ingremes e/ou técnicas)® 2°, com isso, é possivel que os atletas ndo
fossem capazes de trespassar essas exigéncias caso se mantivessem em baixa
intensidade. Ainda, € importante destacar que alguns aspectos da técnica sdo melhores
ou unicamente desenvolvidos em velocidades altas ou sob condi¢gbes de pressao,
exigindo, portanto, maior intensidade nos treinos?®. Dessa forma, novos estudos sdo
requeridos para verificar a viabilidade do modelo de TID polarizado em atletas de alto
rendimento de MTB XCO.

Todos os atletas relataram executar algum tipo de treinamento adicional fora da
bicicleta, sendo o treinamento resistido para membros inferiores e superiores 0 mais
frequente. Durante as sessbes técnicas da pista, € observada elevada exigéncia
neuromuscular em esforgos ndo propulsivos?°, nos quais os musculos dos membros
superiores, inferiores e estabilizadores do tronco realizam contragdes intermitentes com
objetivo de manter ou aumentar a velocidade durante sessdes tecnicamente exigentes,
através do posicionamento corporal, controle de velocidade, tomada de decisdo e manejo
de energia33. Além de servir como preparagéo da musculatura envolvida nos processos
supracitados, o treinamento resistido parece auxiliar na producéo de poténcia e economia
de movimento de ciclistas de modo geral**. Dessa forma, o treinamento resistido se
apresenta como pratica relevante na preparacao de atletas de MTB XCO.

Aplicacdes praticas

Os resultados pioneiros deste estudo ajudam a compreender as caracteristicas e
praticas de treinamento de atletas brasileiros de mountain bike olimpico. Os atletas
distribuem seus treinos continuos de forma semelhante em intensidades leves e
moderadas, com menor volume, mas ainda importante, em alta intensidade.
Complementarmente, a combinagdo de diferentes modelos de treinamento intervalado
parece ser estratégia importante para o desempenho no MTB XCO. O treinamento
suplementar fora da bicicleta é pratica unanime, sendo o treinamento resistido tradicional
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0 mais aplicado. A partir disso, treinadores poderao comparar suas praticas e testar
diferentes estratégias. Além disso, os dados aqui apresentados poderéo ser utilizados
como referéncia para o planejamento de novos estudos sobre o treinamento na
modalidade, especialmente sobre a viabilidade e eficiéncia do modelo polarizado de
distribui¢cdo de intensidades.

Concluséao

Atletas brasileiros de mountain bike olimpico apresentam menor volume de
treinamento quando comparado a outros esportes de endurance, mas distribuem o
volume em intensidades mais altas, com volume consideravel de treinos em intensidade
préximo a de prova e em treinamentos intervalados de alta intensidade. O treinamento
resistido parece ser estratégia relevante na preparacao fisica de atletas de MTB.
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APENDICES



1) Questionario

Bom dia XXXXX, eu sou o Gabriel. Conforme mencionado anteriormente, gostaria
de te fazer algumas perguntas sobre a tua participagdao no campeonato brasileiro
de XCO de 2019, em Mairipora. Previamente, vou te apresentar o termo de
consentimento livre e esclarecido, lembrando que tua identidade permanecera
andénima. Podemos comecgar?

Dados pessoais:

Nome: Data de nascimento:

S6 para confirmar, vocé correu na categoria XXXXXX, certo? ( )sim ( )nao
Em qual linha vocé largou no Campeonato Brasileiro de XCO 2019?

12 linha 2% linha 32 linha 42 linha 52 linha ou atras

Vocé pode descrever qual seu aquecimento para o XCO do Brasileiro de 2019?

Agora vou te fazer umas perguntas em relacao a tua condigao fisica na data da prova.
Qual era teu peso? kg

Esse peso foi medido numa balanga em algum dia préximo a prova ou € um peso
estimado, que normalmente tu tens? ( ) medido ( ) estimado

Qual era tua altura? cm

Tu sabes qual era teu VO2max?

Como foi determinado esse VO2max? () teste de laboratério SEM analisador de
gases

() teste de laboratério COM analisador de gases ( ) teste de campo ( )
estimativa de algum aplicativo/férmula

Tu sabes qual era teu FTP? W



Como foi determinado esse FTP? ( ) teste de laboratério ( ) teste de campo ( )
estimativa de algum aplicativo/formula

Durante a prova, vocé teve algum problema mecéanico ou quedas? Se sim, quanto
tempo perdeu, aproximadamente? () problemas/quedas tempo total perdido:

AGORA VAMOS FALAR SOBRE OUTROS ASSUNTOS RELACIONADOS AO MTB

Quantas competicbes de MTB em média fez em 20197

Desde qual ano vocé treina de forma sistematica na atual modalidade?

Vocé iniciou as competi¢des de bike pelo MTB ou algum outro esporte?
( )MTB
( ) Estrada

( ) Outra, qual?

Qual o maior nivel de competicao vocé ja participou?

() Nivel Intercontinental (Jogos Olimpicos, Copa do Mundo...)
() Nivel Continental (Panamericano)
() Nivel Nacional (Campeonato Brasileiro)

AGORA VAMOS FALAR SOBRE TEUS TREINOS

Vocé tinha treinador de ciclismo na época do Brasileiro de 20197 Ha quanto tempo
com ele? Qual a formacgao?

O quanto vocé conseguia cumprir dos treinos na bicicleta planejados?



( )0-25%  ( )26-50% ( )51-75% ( )76-100%

De maio a julho de 2019, quando foi a prova, em média, quantas horas por semana
vocé treinava na bike?

No mesmo periodo, quantas vezes por semana?

Vocé costumava utilizar bicicleta de estrada nos treinos também? ( ) Nao ( ) Sim

Qual era o percentual de distribuicao entre MTB/Estrada?

Agora, vou te apresentar alguns métodos de treino, comegando pelos continuos e
depois os intervalados. Gostaria que vocé me descrevesse como distribuia teus treinos
na média, quantas vezes por semana executava cada método e qual o tempo médio de
cada sessao.

Método Frequéncia Tempo
semanal médio

Continuo leve, aqueles que
consegue pedalar por muitas
horas sem acumular

fadiga e sem alterar
significativamente a respiragdo

Continuo moderado, aqueles que
ainda consegue pedalar por
algumas horas, mas com aumento
da fadiga e um pouco de
dificuldade de falar frases inteiras
sem ter que puxar o ar

Continuo forte, aquele que
consegue pedalar por alguns
minutos, com grande esforgo e
fadiga e sem conseguir falar frases
inteiras, ritmo de prova

Treinos acima de 3h de duragao
independente da intensidade




Treino intervalado com tempo de
esforgo e recuperagdo superior a
1 minuto

Treino intervalado com tempo de
esforgo e recuperagao igual ou
menores que 1 minuto

Sprints com recuperagao bem
longa e leve (2 ou mais minutos)
entre eles

Sprints repetidos com
recuperagdo curta entre eles

Treinos em trilhas com bicicleta
de XCO

Treino em trilha com bicicleta de
Enduro ou Downdhill

AGORA VAMOS FALAR SOBRE A PARTE DO TREINAMENTO FORA DA BIKE

Lembrando que estamos falando do periodo de maio a julho de 2019, quando foi a prova.
Gostaria que me relatasse quais treinamentos vocé executava fora da bicicleta, e também
quantas vezes na semana e por quanto tempo vocé executava cada um desses.

Método Frequéncia Tempo médio
semanal

Flexibilidade
Pilates/Yoga
Corrida

Natagao

Forca de MMII

Forga de MMSS
Treinamento para core
Pliometria

Treinamento funcional

O quanto vocé cumpria dos treinos fora da bicicleta planejados?

( )0-25%  ( )26-50% ( )51-75% ( )76-100%



AGORA VAMOS FALAR SOBRE FERRAMENTAS E PROFISSIONAIS QUE
ACOMPANHAVAM SEUS TREINOS

Além do treinador na bicicleta que ja comentamos, quais outros profissionais te
acompanhavam especificamente para teu desenvolvimento esportivo?

() Nutricionista ( ) Preparador fisico (na academia) ( ) Psicélogo ( )
Fisioterapeuta ( )Médico ( ) Outro:

Vocé tomava suplemento(s)? ( )S ( )N Se sim, qual(is)?

Vocé utilizava algum GPS, como Garmin, por exemplo, durante os treinos e
competicoes?

( )nado ( )sim

Vocé utilizava FC nos treinos e competicdes?

Vocé utilizava medidor de poténcia em treinos e competicoes?
Vocé utilizava a percepcgao de esforgco em treinos e competicbes?

Vocé utilizava algum software tipo Strava, Training Peaks, WKO para carregar teus
dados?

( )Strava ( ) Training Peaks ( )WKO ( ) Golden Cheetah ( ) Garmin
Connect ( )outro

AGORA VAMOS FALAR SOBRE ALGUNS HABITO DE VIDA NA EPOCA DO
BRASILEIRO

Pensando em uma média, quantas horas de sono vocé tinha por noite?

Vocé trabalhava fora do esporte? ( )N ( )S Qual trabalho?
Horario de trabalho:



AGORA VAMOS FALAR SOBRE ALGUNS CONTRATEMPOS QUE VOCE PODE
TER TIDO NA PREPARAGAO PARA A PROVA

Vocé teve alguma lesdo que te impediu de treinar entre janeiro e julho de 2019?

()S ()N

Qual parte do corpo?
Qual tipo (corte, fratura, abraséo, ...)? Qual motivo?

Tempo afastado (dias):

POR ULTIMO, VAMOS FALAR SOBRE APOIOS QUE VOCE RECEBIA
O quanto a sua familia (préxima) estimulava sua pratica esportiva?

( ) Me desestimulava totalmente ( ) Me desestimulava um pouco ( ) Neutro
( ) Estimulava um pouco ( ) Estimulava muito ( ) NSA

Vocé tinha apoiadores ou patrocinadores?

Vocé recebia custeio das provas que participava?

Vocé recebia salario como atleta? Se sim, qual o valor mensal?

O quéo satisfeito vocé estava com seu apoio financeiro para competir?

() Muito insatisfeito () Um pouco insatisfeito ( ) Neutro ( ) Satisfeito ( ) Muito
satisfeito

Vocé competiu com uma full-suspension ou hardtail? ( ) full ( ) hard
Vocé sabe a pressao e largura dos pneus (dianteiro e traseiro) que utilizou na prova?
PSI(DeT): Largura (D e T): e

Qual era o valor da sua bicicleta? Vocé a pagou com recursos proprios?



2) Texto padrao para contato com os atletas

Ola XXXXX, meu nome é Gabriel Protzen e fagco mestrado na Universidade Federal de
Pelotas. Estou estudando as caracteristicas dos principais atletas de MTB XCO do pais,
e vocé esta na lista pelo seu desempenho no Campeonato Brasileiro de XCO 2019. O
estudo ja foi aprovado pelo comité de ética e pela CBC, e consiste de uma entrevista de
aproximadamente 15 minutos, conversando sobre tua preparagao para essa prova. Vocé
aceita participar? Fico a disposi¢ao para esclarecer qualquer duvida.
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